
ചാർധാം യാْത-2023 

ആേരാഗّ ഉപേദശ׹ൾ 

 

സമുْദനിരؚിൽ നി്ؗ 2700 മീئറിലധികം ഉയരമുت ഉയർؗ ഹിമാലയൻ 
േമഖലയിലാണ് ചാർധാം യാْതയിെല എبാ തീർ،ാടന േകْؕ׹ളും 
 ഈർؚം, തീْവമായ ത്. െകാടും തണു്ؚ, കുറ؁ؗുإിതി െചر
അൾْടാവയല്ئ വികിരണം, കുറ؁ വായു മർؐം, കുറ؁ ഓ٧عിജന്െറ 
അളവ് എؗിവ ഈ رല׹ളിെല യാْതׯാെര ബാധിുׯം. അതിനാൽ, 
എبാ തീർഥാടകരുെടയും സുഗമവും സുരײിതവുമായ യാْതയ്ׯായി 
താെഴ പറയുؗ മാർ״നിർേؐശ׹ൾ പുറെؚടുവിുؗുׯ. 

 

യാْതയ്്ׯ മുتുآ തإാെറടുؚുകൾ 

PLAN (പؑതി രൂപീകരണം) ,PREPARE (ഒരു׹ׯൾ ),PACK(കإിൽ 
കരുേത؇ുؗവ) (3P) –  

ْപതിേരാധ؋ിൽ ْശؑ േകْؕീകരിؗുׯത് നി׹ളുെട യാْതയിൽ നി׹െള 
സുരײിതമായി നിലനിർ؋ാൻ സഹായിുׯം. നി׹ളുെട യാْതയ്്ׯ മു്آ 
െമഡിׯൽ, കാൽനടയാْത തإാെറടുؚുകൾ ഉറؚാׯണം. ഉയർؗ ഉയരം 
ആേരാഗّْപശ്ന׹ൾ്ׯ കാരണമാകും - അതിനായി ആസൂْതണം 
െചുإകയും േവ؇ുؗ ഒരു׹ׯൾ െചുإകയും കإിൽ കരുേത؇വ 
കരുതുകയും െചേإ؇ത് നിർണായകമാണ്. 

പؑതി രൂപീകരണം: 

 കാലാവرയുമായി െപാരു؋െؚടാൻ കുറ؁ത് 7 
ദിവസേ؋െ׸ׯിലും   യാْത ആസൂْതണം െചുإക,  

 ഇടേവളകൾتുׯ പؑതി - ഓേരാ 1 മണിൂׯർ കാൽനട യാْത്ׯ 
േശഷവും അെ׸بിൽ ഓേരാ 2 മണിൂׯർ വാഹനയാْതׯ ്േശഷവും 5-
10 മിനി്ئ ഇടേവളകൾ എടുുׯക 

 ഒരു׹ׯൾ: 

 ദിവസവും 5-10 മിനി്ئ ശٔസന വّായാമ׹ൾ പരിശീലിുׯക. 
 20-30 മിനി്ئ ദിവസവും നട؋ം. 
 55 വയ്ش കഴി؁വർ അെ׸بിൽ ഹൃേْദാഗം, ആസ്؎, ഉയർؗ 

രװസأർؐം , ْപേമഹം എؗിവയുെട ആേരാഗّْപٍ׹٠ൾ  ഉتവർ 
യാْതയ്تുׯ  ആേരാഗّ പരിേശാധന നടു؋ക. 

കإിൽ കരുേത؇ുؗവ : 

 ഊَ٣ള വസ്ْ ത׹ൾ- കآിളി െസٔئറുകൾ, െതർമലുകൾ, ചൂട് 
നിലനിർؗു؋ ജാുئׯകൾ, കുإറകൾ, േസാ٧്ع 

  െറയിൻ ഗിയർ ---മഴേׯാ؂്, കുടകൾ. 



 അടിرാന ആേരാഗّ പരിേശാധന ഉപകരണ׹ൾ -- പൾസ് 
ഓ٧عിമീئർ, െതർേമാമീئർ’ 

 നിലവിൽ  ഹൃേْദാഗം, ആസ്؎, രװസأർؐം, ْപേമഹം എؗിവ 
ഉت തീർഥാടകർ്ׯ - -നിലവിലുت എبാ മരുؗുകളും പരിേശാധനാ 
ഉപകരണ׹ളും  നി׹ൾ കാണിു׺െകാ؇ിരിؗുׯ േഡാعെٚറ 
ബؖെؚടാനുت നآറും കരുതുക. 
 

നി׹ളുെട യാْതയ്്ׯ മു്آ കാലാവرാ റിേؚാർ؂് പരിേശാധിുׯക, 
കഠിനമായ തണുؚിൽ നിയْؓിׯാൻ ആവശّമായ ചൂടുت വസ്ْ ത׹ൾ 
നി׹ളുെട പׯലുെ؇്ؗ ഉറؚാുׯക 

നി׹ളുെട േഡാعറٚിന്െറ ഉപേദശെ؋ മറികടؗു യാْത െചإരുത്. 

 

യാْതേവളയിൽ േവ؇ തإാെറടുؚുകൾ 

ആേരാഗّ േബാധമുت വിജയകരമായ യാْത-- നി׹ളുെട 
സൗകരّാർ،ം യാْതാ റൂ؂ിൽ ആേരാഗّ വകു്ؚ നൽകുؗ 
ആശയവിനിമയം കാണുക, കൂടാെത എبാ മാർ״നിർേؐശ׹ളും 
ْശؑാപൂർجം പിؓുടരുക 

 തീർ،ാടകരുെട േസവന؋ിനായി ആസൂْതണം െചᅃٝിരിؗുׯ 
വിവിധ ആേരാഗّ ട׺ ്േപായിന്റുകളുെട (സآർׯ േകْؕ׹ൾ ) മാ്ؚ 
കാണുക: 

 െമഡിׯൽ റിലീഫ് േപാുزകൾ 
 ْപാഥമിക ആേരാഗّ േകْؕ׹ൾ 
 കൂّأണിئി െഹൽ്؋ െസന്ററുകൾ 
 ജിبാ ആശുപْതികൾ 

 ഉ؋രാഖ؈ ്െഹൽ്؋ ട׺ ്േപായിന്റുകൾ തിരി׺റിയാൻ 
െക؂ിട׹ളിൽ വّװമായ െനയിം േബാർഡുകൾׯായി േനാുׯക 
 

 നി׹ൾേׯാ നി׹ളുെട കുടുംബാംഗ׹ൾേׯാ താെഴ പറയുؗ 
ഏെത׸ിലും ലײണ׹ൾ അനുഭവെؚടുؗുെ؇׸ിൽ, ദയവായി 
അടുتു؋ ആേരാഗّ േസവന ട׺ ്േപായിന്റിൽ ഉടൻ ബؖെؚടുക - 
െപെت؂ؗു നടപടി നി׹ളുെട ജീവൻ രײിുׯം: 

 െന؀ുേവദന 
 ശٔാസതടشം (സംസാരിׯാൻ ബുؑിമു؂് 
 رിരമായ ചുമ 
 തലകറׯം / رലകാല േബാധമിبാ؋ അവر 

(നടׯാൻ ബുؑിമു؂്) 
 ഛർؐി 
 തണു؋ ചർأം 
 ശരീര؋ിന്െറ ഒരു വശ്؋ ബലഹീനത / മരവി്ؚ. 



ഉയർؗ ഉയരം ഗുരുതരമായ െമഡിׯൽ ْപٍ׹٠ൾ്ׯ കാരണമാകും. 
ഒരു നിമിഷെ؋ ജാْഗത നി׹ളുെട ജീവൻ രײിുׯം. 

 

 ْപേതّക ْശؑയും പരിഗണനയും േവ؇ുؗ യാْതׯാർ: 

 55 വയസിനു മുകളിലുتവർ  
 ഗർഭിണികൾ 
 ഹൃേْദാഗം, രװാതിമർؐം, ആസ്؎, ْപേമഹം എؗിവയുെട 

ആേരാഗّْപٍ׹٠ൾ  ഉتവർ  
  അമിതവ؉മുت േരാഗികൾ (>30 BMI) 

നി׹െള പരിപാലിׯാൻ സഹായിׯാൻ ഞ׹ളു؇് - എെؓ׸ിലും 
ആേരാഗّപരമായ അസٔرതകൾ ഉ؇ായാൽ, ദയവായി ഞ׹ളുെട 
െമഡിׯൽ സ്ْകീനിംഗ് കിേയാസ്കുകളിലും ആേരാഗّ 
സൗകരّ׹ളിലും എ؋ി നി׹ളുെട ആേരാഗّം പരിേശാധിുׯക. 

 എെؓ׸ിലും െമഡിׯൽ അതّാഹിതമു؇ായാൽ, ദയവായി 104 എؗ 
െഹൽ്ؚ ൈലൻ നآറിൽ ഞ׹െള ബؖെؚടുക. 
 

 യാْതയ്ׯിെട മദّം, കഫീൻ അട׹ിയ പാനീയ׹ൾ, ഉറׯ 
ഗുളികകൾ, ശװമായ േവദനസംഹാരികൾ എؗിവ കഴിׯരുത്, 
പുകവലിയും ഒഴിവാുׯക. 
 

 യാْതയിലുടനീളം ْപതിദിനം കുറ؁ത് 2 ലിئർ െവتം 
കുടിുׯകയും ധാരാളം േപാഷകസമൃؑമായ ഭײണം കഴിുׯകയും 
െചുإക 


